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ABSTRAK

Pengaruh Latihan Dribbling Zig-Zag Terhadap Kelincahan Dribbling Sepak 
^.Bola Pada Siswa Ekstrakurikuler SMA Negeri 4 Ogan Komering Ulu

Arizki Okflrano, 2013

Penelitian iili bertujuan untuk mengetahui seberapa besar pengaruh latihan dribbling 
terhadap kelincahan dribbling sepak bola pada siswa ekstrakurikuler SMAzig-zag

Negeri 4 Ogan Komering Ulu. Penelitian ini termasuk penelitian eksperimen dengan 
menggunakan rancangan pretest-posttest control group design dengan variabel bebas 
latihan dribbling zig-zag , variabel terikat hasil kelincahan dribbling. Subjek dalam 
penelitian ini adalah siswa ekstrakulikuler siswa yang dipilih dengan teknik 

untuk menentukan kelompok eksperimen dan kontrol penelitiSampling,
menggunakan teknik simple random sampling dengan sistem ordinalpairing. Metode 
pengumpulan data yang digunakan adalah tes. Pada setiap kelompok, tes diberikan di 
awal sebelum perlakuan dan di akhir setelah diberi perlakuan. Perlakuan di kelompok 
eksperimen berupa latihan dribbling zig-zag , Setelah diberikan perlakuan selama 6 
minggu dengan frekuensi latihan 3 kali seminggu.Berdasarkan analisis data dengan 
cara statistik uji / dengan taraf signifikan a = 0, 05 di dapat t hitung = 6,65 dan t labCi = 
1.77K apabila ihj„mt, > t,;lhci maka Ha diterima dan Ho ditolak. Dengan demikian Ha 
yang diajukan dapat diterima kebenarannya, bahwa latihan dribbling zig-zag terhadap 
kelincahan dribbling sepak bola pada siswa ekstrakurikuler SMA Negeri 4 Ogan 
Komering Ulu.

Kata kunci: Latihan Dribbling Zig-Zag, Kelincahan Dribbling Sepak Bola

Pembimbing 1 Pembimbing 2
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BABI

PENDAHULUAN

1.1 LatarBelakang

Sebagian besar masyarakat Indonesia sudah menyadari bahwa pemeliharaan 

kesehatan sangat mutlak diperlukan selama manusia masih menghendaki hidup sehat 

jasmani dan rohani. Hal ini terbukti dengan belomba-lombanya masyarakat Indonesia 

melakukan kegiatan olahraga, bahkan sering melakukan kompetisi-kompetisi yang 

bersifat Daerah, Nasional maupun Internasional. Permainan sepak bola tidak hanya 

untuk kepentingan pendidikan, rekreasi dan kesegaran jasmani akan tetapi juga 

sebagai ajang prestasi. Hal serupa juga di jelaskan dalam Undang-undang Republik 

Indonesia Nomor 3 Tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional. Pada BAB 

VII Pasal 27 ayat 4 di jelaskan sebagai berikut: “Pembinaan dan pengembangan 

olahraga prestasi dilaksanakan dengan memberdayakan perkumpulan olahraga, 

menumbuh kembangkan sentra pembinaan olahraga yang bersifat nasional dan 

daerah, dan menyelenggarakan kompetisi secara beijenjang dan berkelanjutan”. 

Kurangnya pembinaan tidak hanya berakibat pada rendahnya kemampuan fisik tetapi 

juga berdampak pada kemampuan teknik sepak bola. Dari sekian banyak cabang 

olahraga, salah satunya adalah cabang sepak bola yang terbukti bukan saja di 

Indonesia akan tetapi masyarakat dunia sangat menggemari sepak bola. Lebih dari 

200 juta orang di seluruh dunia memainkan lebih dari 20 juta permainan sepak bola. 

Sepak bola adalah permainan fisik dan mental yang menantang” yang dinyatakan 

dalam (Luxbacher, 2001: V).

Cabang olahraga sepak bola merupakan suatu cabang olahraga 

beregu yang terdiri dari dua tim, masing-masing tim yang beranggotakan 11 orang 

pemaindan masing-masing tim berusaha memasukan bola ke gawang lawan serta

permainan

1
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berusaha untuk mempertahankan gawang sendiri. Untuk dapat menunjang hal 

tersebut dalam bermain sepak bola yang baik sangat dibutuhkan penguasaan teknik

sepak bola, karena kemampuan teknik bermain sangat mendukung seorang 

pemaindalam bermain sepak bola. Untuk dapat meningkatkan mutu permainan kearah 

masalah teknik merupakan salah satu syarat menentukan. Salahprestasi maka
satunya teknik menggiring bola (dribbling). Teknik dribbling (menggiring bola) 

terbagi menjadi tiga macam: 1. Teknik sentuhan bola menggunakan sisi kaki bagian 

dalam, 2. Teknik dengan sentuhan bola menggunakan sisi kaki bagian luar, 3. Teknik

dribbling dengan kura-kura kaki. Dari sekian banyak teknik dalam sepak bola, 

dribbling merupakan teknik yang sangat penting untuk dikuasai oleh pemain 

sepakbola. Mielke (2007:1) mengungkapkan bahwa dribbling adalah keterampilan 

dasar dalam sepak bola karena semua pemain harus mampu menguasai bola saat 

sedang bergerak, berdiri atau bersikap melakukan operan atau tembakan). Menurut 

Mielke (2007:8) dribbling zig-zag adalah pergerakan secara zig-zag melewati 

pancang kerucut tersebut kedua arah, kembali ke titik awal. Kemudian, sambil masih

sedang menggiring bola, larilah memutari kerucut yang paling jauh dan kembali ke 

titik awal. Kelincahan adalah kemampuan untuk mengubah arah dan posisi tubuh 

atau bagian-bagiannya secara cepat dan tepat. Selain dikerjakan dengan cepat dan 

tepat, perubahan-perubahan tadi harus dikerjakan dengan tanpa kehilangan 

keseimbangan. Untuk mendapatkan kecepatan dribbling yang cepat harus memiliki 

kelincahan. Dalam dribbling unsur kelincahan sangatlah penting untuk mendapatkan 

hasil kecepatan sehingga dapat melakukkan dribbling yang cepat.

Kegiatan ekstrakurikuler SMA Negeri 4 Ogan Komering Ulu olahraga sepak 

bola telah beijalan sesuai dengan program latihan yang telah dibuat oleh pelatih, akan 

tetapi pemain sering kehilangan kontrol bola,pada saat menggiring bola jarak antara 

kaki dan bola masih terlalu jauh, oleh karena itu kelincahan dribbling kurang 

maxsimal dan Sekitar 70% siswa belum bisa melakukan dribbling yang di inginkan. 

Oleh karena itulah penulis akan mengadakan eksperiment tentang pengarauh latihan



3

dribbling zig-zag di ekstrakurikuler SMA Negeri 4 Ogan Komering Ulu. Karena 

dalam kesimpulan jurnal Ari(2013:10) ‘Terdapat pengaruh signifikan antara latihan 

Menggiring Bola Cone ke Cone (X) dengan Kelincahan Menggiring Bola Dribbling 

(Y) pada permainan bola kaki Siswa Ekstrakurikuler SMA 2 Kampar. Berdasarkan 

pendapat yang telah dijelaskan, dapat disimpulkan bahwa latihan dribbling zig-zag 

dapat meningkatkan kelincahan dan kecepatan pemain dalam melakukan dribbling, 

karena dalam pelaksanaannya pemain bergerak dengan cepat dan dituntut mampu 

merubaharah gerakan dribbling, dengan tidak mengesampingkan teknik-teknik dalam 

dribbling itu sendiri. Dengan demikian bentuk latihan dribbling zig-zag ini dinilai 

dapat meningkatkan kelincahan dribbling pada siswa ekstrakurikuler sepak bola 

SMA Negeri 4 Ogan Komering Ulu.

Mengingat pentingnya latihan apa yang tepat untuk meningkatkan kelincahan 

dribbling siswa ekstrakurikuler sepak bola SMA Negeri 4 Ogan Komering Ulu, maka 

peneliti tertarik untuk melakukan penelitian mengenai, pengaruh hasil latihan yang 

dicapai antara bentuk latihan dribbling zig-zag terhadap kelincahan dribbling pada 

siswa ekstrakurikuler sepak bola SMA Negeri 4 Ogan Komering Ulu.

1.2 Identifikasi masalah

Kemampuan kelincahan dribbling pada siswa ekstrakurikuler sepak bola SMA 

Negeri 4 Ogan Komering Ulu masih kurang,dikarenakan:

1. Karena kelincahan yang kurang maksimal.

2. Pada saat menggiring bola siswa masih sering kehilangan kontrol bola.

3. Pada saat menggiring bola jarak antara kaki dan bola masih terlalu jauh.

1.3 Batasan Masalah

Mengingat permasalahan yang tercakup dalam penelitian ini cukup banyak maka 

peneliti perlu membatasinya, peneliti ini hanya meneliti pengaruh latihan dribbling
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siswa ekstrakurikuler SMAzig-zag terhadap kelincahan dribbling sepak bola pada 

Negeri 4 Ogan Komering Ulu.

1.4 Rumusan Masalah

Berdasarkan pada latar belakang,batasan masalah, maka permasalahan yang 

dapat dirumuskan adalah: Adakah pengaruh latihan dribbling zig-zag terhadap 

kelincahan dribbling sepak bola pada siswa ekstrakurikuler SMA Negeri 4 Ogan 

Komering Ulu?

1.5 Tujuan penelitiaan

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan dribbling zig-zag 

terhadap kelincahan dribbling sepak bola pada siswa ekstrakurikuler SMA Negeri 4 

Ogan Komering Ulu.

1.6 Manfaat Penelitian

Manfaat penelitian ini adalah agar dapat menjadi masukan :

L Bagi peneliti, penelitian ini bermanfaat untuk mengetahui adakah pengaruh 

latihan dribbling zig-zag terhadap kelincahan dribbling sepak bola pada siswa 

ekstrakurikuler SMA Neger 4 Ogan Komering Ulu.

2. Dapat menambah pengetahuan serta pengalaman penulis baik secara teori maupun 

praktek dalam permainan sepak bola.

3. Bagi para pembina olahraga, guru olahraga maupun pelatih dapat memberi 

masukan dalam menyusun bentuk latihan untuk meningkatkan prestasi olahraga 

dalam permainan sepak bola.
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